Тренінг для педагогів 
   Тема: профілактика емоційного виснаження «Світячи іншим - не згори   

           сам».
   Мета: 

· здійснити діагностику рівня емоційного виснаження учасників        

     тренінгу; 

· зняти нагромаджену психологічну втому; 
· активізувати мотиваційний компонент у щоденній роботі та потребу в професійному вдосконалені;
· сприяти глибшому самопізнанню, особистісному росту та духовному благополуччю.
    Вправа 1.
       І. Знайомство. Запишіть як би ви хотіли, щоб до вас звертались     

     впродовж нашої роботи і прикріпіть стікери до себе. На кожну букву   

     вибраного імені придумайте собі характеристику, яка починається на ту  

     саму букву.

     На початку роботи для почуття безпеки вводяться правила роботи в   

     групі. Приймаються після обговорення і прописуються.

1. Кожна думка важлива.

2. Принцип конфіденційності.

3. Принцип позитивності.

4. Ділитися власним досвідом, а не оцінювати, засуджувати чи критикувати.

5. принцип добровільності.

        ІІ. Очікування. Скажіть як ви себе почуваєте зараз і пропишіть, які  

    маєте сподівання від нашої зустрічі. Записані твердження прикріплюють    

    до своїх крісел.
       ІІІ. Пропонуємо вашій увазі   діагностику рівня емоційного   

             вигоряння.
(     Методика В.В.Бойко модифікації Є.П.Ільїна).

      Обговорення. 

    ІV. Інформаційне повідомлення. Здоров’я – стан повного фізичного і   

    духовного благополуччя, а не лише відсутність хвороб і фізичних вад.   
    Щохвилини завдяки впливу зовнішніх і внутрішніх чинників людина  

    може почуватися по різному. Емоції напряму пов’язані зі здоров’ям.   
    Емоційне виснаження – один із захисних механізмів. Воно пов’язане з  

    психічною втомою людини, яка тривалий час виконує одну і ту саму 
    роботу, що пов’язана з необхідністю постійно надавати підтримку і   

    допомогу. Це може привести до зниження сили мотиву і меншої 
    емоційної реакції на різні робочі ситуації.
   Синдром емоційного виснаження характеризується набором таких ознак:
· невдоволення собою, небажання працювати,

· нехтування своїми обов’язками,

· негативною самооцінкою,

· цинізмом, песимізмом,

· неможливістю зосередитися,

· відсутністю нових ідей,  втомою,

· почуття влади, прагненням до усамітнення,

· відчуттям  провини .

     Найбільше емоційне виснаження загрожує тоді коли власне «я» не можна відділити від «ти», тобто чужі проблеми сприймаються як свої. 

Вберігає від емоційного виснаження:
· сильна віра,

· позитивне мислення, доброзичливість,

· навички планування часу,

· адекватне почуття відповідальності,

·  міцне здоров’я.

  Вправа 2

V. «Асоціації» 
    З яким предметом ви змогли б себе асоціювати. Не роздумуйте довго, а прийміть першу версію, яка прийшла в голову. Зобразіть це на папері, назвіть.

   Повідомте присутніх про головне призначення цього предмета і мож-ливості його застосування.

  Вправа 3

               « Міфи »
   Учасники діляться на 4 групи. Кожна група отримує твердження і переконує в його істинності чи хибності.

· «Вчитель в будь-якій ситуації має залишитися спокійним.»

· «Вчитель має бути стриманим.»

· «Вчитель має любити всіх дітей.»

· «Вчитель має віддати себе дітям.»

Обговорення.
 Де черпає натхнення до роботи вчитель?
 Вчительський досвід допомагає у сімейному житті чи заважає?
      Чого більше у вчительській роботі: розчарування чи задоволення?
 Вчитель щасливий коли…

  Вправа 4

              « Лист собі »
Зараз ви напишете листа найближчій вам людині. Хто це? Ви самі. Напишіть листа собі, дотримуючись теми «Чому я заслуговую на повагу?». Адже жити без почуття Любові дуже важко. 
   Обговорення: 
- розкажіть про свої почуття і чи легко було виконувати вправу.

       Вправа 5

           « Мудрець»
             Інструкція. Виконується під звучання тихої музики. Закрийте очі.  

  Сядьте зручно, розслабтесь. Уявіть зелене поле, галявину, а на ній старе  

   розлоге дерево. Ви підходите до дерева і бачите, що під ним сидить 
   сивоволосий чоловік. Він каже, що готовий відповісти на будь-яке ваше   

    запитання.
          Запитайте у нього те, що вам хочеться і уважно вислухайте його  

   відповідь. Подякуйте йому за відповідь, попрощайтеся і повільно  

   поверніться через поле, галявину назад сюди у цю кімнату та відкрийте   

   очі.

         Обговорення: 

         - поділіться думками та враженнями від подорожі. 

    -  чи легко було виконувати вправу?
Підведення підсумків
· як ви себе почуваєте зараз?

· Сформулюйте  і запишіть ваші враження від роботи.
· Чи виправдались ваші очікування. 
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